
BBTTDD:: Voleybolcuda ne gibi fiziksel
özellik aran›yor? 

RReeflflaatt YYaazz››cc››oo¤¤uullllaarr››:: Uzun boylu
olmak avantaj. Bunun yan›nda, oyun-
cunun fiziksel kondisyonu da çok
önemli. Ayr›ca iyi s›çrama yetene¤i de
olmal›. Voleybol yaln›z uzun oyuncu-
larla oynanm›yor. Pasörde, savunma
oyuncular›nda boydan çok daha farkl›
özellikler (h›z, çeviklilik gibi) aran›-
yor. Savunma oyuncular› ayr›ca daha
rahat plonjon yapabiliyorlar. Bugün
Çinliler, Koreliler ve Japonlar uzun
de¤iller ama oyunu çok h›zl› oynad›k-
lar›ndan dolay› dünya voleybolunda
belli bir yerdeler.   

BBTTDD:: Kaç yafl›nda bafllamak gerekiyor? 

RRYY:: 10-11 yafl voleybola bafllamak
için en uygun dönem. 14 yafl›nda y›l-
d›z milli tak›ma girilebiliyor. Sonra
genç, daha sonra da A milli tak›m diye
devam ediyor. Bizim oyuncular›m›z›n
ço¤u, zaten bu milli tak›mlardan geli-
yor. Ayr›ca oyuncuya, küçük yafllar-
dan itibaren bir beslenme program›
uygulan›rsa çok daha yüksek verim
al›n›r.

BBTTDD:: Genel olarak antrenmanlar
nas›l geçiyor?

RRYY:: fiu anda yapt›¤›m›z çal›flmalar
turnuvalara yönelik, fiziksel kondisyo-
nu art›r›c› çal›flmalar. Turnuva oyna-
mak, özellikle üçüncü günden sonra
dayan›kl›l›¤a, fiziksel güce, çabuk kuv-

vetin devaml›l›¤›na ba¤l›. Önümüzde
15 günde 11 maç oynay›p 2000 km
yolculuk yapaca¤›m›z bir turnuva var.
Bu çok zor. Çal›flmalar daha çok fizik
güç ve dayan›kl›l›k üzerine. Zaten
oturmufl bir oyun plan›m›z var. Oyun
plan›m›zdan vazgeçmiyoruz. Ama top
çal›flmalar›yla küçük de¤ifliklikler ya-
p›yoruz. Kamp döneminden önce kon-
disyoner ve teknik ekip bir araya gele-
rek bir plan yap›yoruz. Halter ve atle-
tizmle, dayan›kl›l›k ve güç gelifltirici
antrenmanlar› planl›yoruz. Bunlar›
gün afl›r› yaparak maç gününe kadar
depoluyoruz. Çabuk güç, dayan›kl›l›k,
atletizm, a¤›rl›k, kuvvet antrenmanlar›
tüm bunlar› kondisyonerle planlayo-
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Güç, h›z, koordinasyon, uyum, s›çramak, sert zemine düflmek, risk almak, sürekli patlay›c› güçte kalmak, topa
sürekli sert vurmak ve tak›m olabilmek. Tüm bunlar› en yüksek güçte yapmak modern voleybolun gerei¤i.
Ayr›ca maç süresinin belli olmamas›ndan dolay› tüm gücünüzü maç›n bitimine kadar yaymak, iflin bir baflka
zorlu¤u. Bunlarla bitmiyor, fiziksel özelli¤in ve kondisyonun yeterli olmad›¤›, psikolojik dayan›kl›l›¤›nda
gerektirdi¤i bir spor. Avrupa fiampiyonas›’ndaki baflar›s›ndan dolay› voleybolu yeniden gündeme sokan Bayan
Millilerimizle 1-15 Kas›m 2003’te Japonya’da yap›lacak Dünya Kupas› öncesi konufltuk.
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ruz, herkesin maksimumlar›n› al›p
oyuncuya göre yeni program› olufltu-
ruyoruz. Herkesin neresi zay›fsa, o
bölgeyi gelifltirici antrenmanlar yap›-
yoruz. Bu teknik, oyun için de geçer-
li. Günde net olarak 3 saat kadar çal›-
fl›yoruz. Ama antrenman süresi 4-5 sa-
at kadar oluyor. Çünkü aralarda mola-
lar, dinlenmeler vs oluyor.

BBTTDD:: Smaç servis kullanman›n
avantaj› ve dezavantaj› neler? Niçin
bizde tek kifli smaç servis kullan›yor? 

RRYY:: Smaç servis etkili bir servis
olup, karfl› taraf›n kolay oyun kurma-
s›n› önler; do¤rudan say› da olabilir.
Ama kullanmas› zordur ve kaç›rma
riski yüksektir. Smaç servis, asl›nda
bizim ligimizin bir problemi. Hem tek-
nik hem de fiziksel özellik gerektiren
bir fley. Bizde bir tek Neslihan kullan›-
yor. Bunda fiziksel uygunlu¤unun ya-
n›nda, voleybola bafllad›¤›ndan yana
buna çal›flmas›, her geçen üzerine gi-
dip bunu gelifltirmesi ve fiziksel ola-
rak haz›r olmas›ndan kaynaklan›yor.
Di¤er oyuncular›n da alt yap›dan bafl-
layarak do¤al yetenekleri ve do¤al fi-
zik güçleri varsa, smaç servisin üzeri-
ne de gitmifllerse kullanabilirler. fiu
anda aday kadroda bulunan Gökçen
de smaç servis at›yor. Neslihan, sürek-
li oyunda kal›yor, smaç vuruyor, blok
yap›yor ve servise gidiyor. Tekrar pat-
lay›c› bir güçle bunu atmas› gerekiyor.
Bu da do¤al olarak çok fazla bir fizik
güç istiyor. 

BBTTDD:: Smaç servisi kullanan sporcu-
nun fiziksel özelli¤i d›fl›nda ne gibi
özelli¤i var? 

RRYY:: Kendine güvenen, stresten faz-
la etkilenmeyen bir yap›da olmas› gere-
kir. fiöyle düflünün maç›n çok kritik
bir an›nda servis s›ras› size geldi. Bu
insanda bir tereddüt yaratabilir ama,
smaç servisin getirisine haz›rl›kl› ol-
makla, “kaybetti¤imde ne olurum”un
aras›nda olmak laz›m. Bunun aras›
çok ince bir çizgi. Üst düzey bir milli
maçta çok basit bir servis att›¤›n›zda,
karfl› taraf bunu % 90 sizin sahan›zda
öldürecektir. O zaman risk almak gere-
kiyor. Risk almadan bir getiri olaca¤›-
na ben inanm›yorum. Bunlar yaflan›-
yor. Rusya maç›nda 24-21 gerideydik
ve Neslihan servise geldi. ‹lk iki servi-
si normal kulland›. Say›y› al›nca kendi-
ne güveni geldi. Molada konufltuk ona
at art›k dedim, Yapaca¤›m›z birfley
yok. Orada risk ald›k ve kazand›k, kay-

bedebilirdik de. O ince çizginin üzerin-
de gidiyorsunuz. Orada art›k oyuncu-
ya güvenmek laz›m. Oyuncu kendine
güvenildi¤ini, inan›ld›¤›n› anlad›¤› an-
da daha fazla motive oluyor. Bu, özel-
likle bizim ülkemiz için geçerli. 

BBTTDD:: Sporcularda en çok ne gibi
sakatlanmalar görülüyor? Bunlar› ön-
lemek için ne gibi önlemler al›yorsu-
nuz?

RRYY:: Voleybolun biyomekani¤inde
diz, el, ayak bile¤i, omuz ve dirsek çok
önemli. Bizde en çok ayak bile¤inde
burkulmalar oluyor; ama bunlar çok
önemli de¤il. Ancak; dizlerde ve
omuzlarda problemler oluyor. Omu-
zun arkas›ndaki kas gruplar›n yeterli
çal›flmamaktan dolay› problem ç›kara-
biliyor. Bunu fazladan a¤›rl›k çal›flma-
lar›yla önlemeye çal›fl›yoruz. Antren-
man sonras›nda oyuncunun sorunlu
bölgesine buz tedavisi uygulayarak,
masaj yaparak, jakuziye, saunaya so-
karak önlemeye çal›fl›yoruz. Beslenme
için her kamp bafl›nda oldukça genifl
bir idrar ve kan testi yap›l›yor. Eksik-
lik varsa burada gidermek için ek ön-
lemler al›n›yor. 

BTD: Solak olman›n bir avantaj›
var m›? 

RRYY:: Karfl› blo¤un dengesini boz-
mak bir avantaj. Özellikle pasör solak
oyuncuyu iyi kullanabilirse, karfl› tara-
f›n zamanlamas›n› bozabilirsiniz. Nes-
lihan bizim sola¤›m›z ve ondan çok
yararlan›yoruz.

BBTTDD:: Finalde kendi evimizde oyna-
mak oyuncular üzerinde bir stres ya-
ratt› m›? 

RRYY:: Turnuva oynayabilmek ayr› bir
yetenek gerektirir. 40 y›ll›k geçmifli-
mizde bu ilk finalimiz. Finalde kaybet-
ti¤imiz Polonya’n›n da beflinci finali.
Turnuvadan önce ilk 4’de girelim, son-
ra finali düflünürüz diyorduk. Final,
flüphesiz ayr› bir stres. Biz final oyna-
man›n ne oldu¤unu yavafl yavafl ö¤re-
ne¤iz. Ayr›ca bizim ülkemizde beklen-
tiler çok ani ve yüksek oluyor. Ama ra-
kibi de düflünmek gerekiyor.  

BBTTDD:: Liberonun tam olarak görevi
neler? Niçin farkl› bir formayla ç›k›-
yor? 

RRYY:: Libero savunmada oynuyor.
Hücum bölgesinden parmak pasla pas
atam›yor ama savunma bölgesinden
atabiliyor. Servis karfl›layabilir. As›l
görevi oyuna savunma olarak bir tem-
po getirmek. Sürekli girip ç›kt›¤› ha-
kemin bunu fark etmesi için farkl› for-
mayla ç›k›yorlar. Libero flimdiki sis-
temde çok önemli. Savunmada verim
alamad›¤›n›z bir oyuncunun yerine
onu koydu¤unuzda, çok kritik bir to-
pu ç›karabilir, seti döndürebilir, aray›



açabilir. Her hata bir say› oldu¤undan
libero çok önemli. Gülden, Elçin bizim
liberolar ve sorumluluklar› çok a¤›r.

BBTTDD:: Maçlarda kendi oyununuzu
mu uyguluyorsunuz, rakibe göre bir
sistem mi belirliyorsunuz?

RRYY:: Öncelikle kendi yapmak iste-
diklerimizi bir bilelim, ondan sonra
karfl› tarafla ilgileniriz diye düflünüyo-
ruz. Bir tak›m›n kendi oyunu oynama-
dan, karfl› taraf için önlem almaya ça-
l›flmas› biraz çeliflen bir durum. Anka-

ra’daki finallerde kendi oyunumuzu
oturttu¤umuzdan, karfl› taraf için ön-
lem alabildik. Ondan sonra da sonuç
geldi zaten. 

BBTTDD:: Maçlar öncesinde nas›l bir
beslenme program› uygulan›yor? 

RRYY:: Kamplardan önce kan ve idrar
testleri yap›l›yor. Mineral eksikli¤ine
bak›l›yor. Buradaki eksiklik ya da faz-
lal›klara göre beslenme uzman›m›zca
onlara göre yemek haz›rlan›yor. Prog-
ram, kamp döneminde yap›lan antren-
manlara göre düzenlenir. Maç yemek-
leri ayr›d›r. Bunlar sürekli flekilde
kontrol ediliyor. 

BBTTDD:: Molalarda neler söylüyorsu-
nuz? 

RRYY:: Molada bir fley ö¤retemezsiniz.
Sadece karfl› taraf› durdurmak, ve çok
kritik bir fley varsa oyuncuya yaln›zca
onu yap ya da yapma fleklinde bir fley-
ler söylenir. Bazen hiçbir fley konufl-
may›z. Oyuncu dinlenir, suyunu içer,
kendini dinler. Bazen oyuncu sinirli
olabilir sakin olmas›n› söyleriz. Bu k›-
sa bir nefes almad›r. Bu k›sa an› iyi bir
zamanda kullan›rsan›z maça etki ede-
bilirsiniz.  

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u
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Smaç Servis
Seyir zevki en yüksek olan smaç servis tek-

ni¤i, voleybolun en zor k›sm›. Bu servis hem
zor hem de riskli. Voleybolda art›k her hata bir
say› oldu¤undan smaç servisle do¤rudan arka
arkaya say› al›nabilir. Al›namasa bile karfl› ta-
raf›n rahat oyun kurmas›n› önler, uyumunu bo-
zar, psikolojik olarak y›prat›r. Bunlar›n yan›nda
top fileye çok rahat tak›labilir ya da çizgi d›fl›-
na düflebilir. Yani say›n›n kaçma ihtimali de
yüksek. Smaç servisi genelde uzun boylu s›çra-
mas› iyi olan ve fizik gücü çok yüksek oyuncu-
lar kullan›yor. Ama bu özelliklerin yan›nda, as›l
önemli olan smaç servisi atan oyuncunun psi-
kolojik yap›s›. So¤ukkanl› ve kendine güvenen
oyuncular smaç servis kullanabiliyor.  

BBTTDD:: Smaç servisi nas›l kullan›yorsun? 
NNeesslliihhaann DDeemmiirr:: Küçük tak›mdan bu yana

smaç servis at›yorum. Do¤al bir yetenek her-
halde. Ama bu servis için özel olarak ve çok
fazla çal›fl›yorum. O da yukar›da tutuyor servi-
si bende en iyi flekilde de¤erlendiriyorum. So-
¤ukkanl› birisiyim, maç›n heyecan›na kendimi
kapt›rm›yorum. Bunun da getirmifl oldu¤u ra-
hatl›k var. Atarken servis çizgisinin 2.5 ad›m
gerisinde duruyorum. Karfl› taraf›n sahas›nda
bofl yerlere bak›yorum ya da kenardan gelen
takti¤e göre ataca¤›m yeri belirliyorum. Topu
ileri do¤ru yükseltip çizgiye yak›n bir yerde vu-
ruyorum.

BBTTDD:: Kiflisel haz›rl›¤›n›z ve tak›m›n genel du-
rumu hakk›nda neler diyorsunuz?

ÖÖzzlleemm ÖÖzzççeelliikk ((kkaappttaann)):: Kiflisel olarak haz›r-
lan›rken, kendimi bu maçta çok iyi olaca¤›m di-
ye bir haz›rl›k yapm›yorum. Öyle yaparsam ken-
dimi rahats›z ve psikolojik bask› alt›nda hissedi-
yorum. Mümkün oldu¤unca rahatlamaya çal›fl›-
yorum, kafamdan bir tak›m fleyleri atmaya çal›-
fl›yorum; Maç› çok fazla düflünmemeye çal›fl›yo-
rum. Kafam› iyice boflaltmam gerekiyor. Tam an-
lam›yla bir tak›m›z diyebilirim. Herkes birbirine
yard›mc› olmaya çal›fl›yor ve hepimiz çok özveri-
li davran›yoruz. 

BBTTDD:: Servis karfl›larken arka tarafa do¤ru
baz› iflaretler yap›yorsunuz...

ÖÖzzlleemm:: Her tak›m›n özel oyun taktikleri bu-
lunuyor. Bahar arkaya geçince, parmakla çeflitli
iflaretler yaparak önceden haz›rland›¤›m›z oyun-
lar› uyguluyoruz. Tabanca fleklinde elimi tuttu-
¤um zaman bu "kurflun pas" oldu¤unu gösteri-
yor. "tamam" iflaretinde ben k›sa pasa geçiyo-
rum. "Kurflun pas"’ta pasör bana her zaman to-
pu kayd›rarak h›zl› bir flekilde at›yor. O arada
ben s›çram›fl oluyorum ve topu yukar›da yakala-
y›p vurmaya çal›fl›yorum. 

BBTTDD:: Maç s›ras›nda arkadafllar›na neler söy-
lüyorsun ve tak›m›n nelerinden sorumlusun? 

ÖÖzzlleemm:: Moralleri bozuk oldu¤unda, oyundan
koptuklar› zaman, bir hata yapt›klar›nda onlar›
motive edici fleyler söylüyorum; devam edin,
maç daha bitmedi, yapt›¤›n›z hatay› unutun, da-
ha iyi konsantre olun gibi fleyler söylüyorum.
Herkes kendi sorumlulu¤unu çok iyi biliyor, her-
kes çok sayg›l› ve iflimi hiç zorlaflt›rm›yorlar. Za-
ten biz de bu sayede tak›m olabiliyoruz. Oyuncu-
lar kendilerini kiflisel olarak çok iyi haz›rlad›kla-
r› için, kimseyi uyarmama gerek kalm›yor. H›rs-
l›y›z ve çal›flmay› çok seviyoruz.

BBTTDD:: Milli tak›m ne gibi bir oyun anlay›fl›na
sahip?

ÖÖzzlleemm:: Aç›kças› karfl› tak›m›n oyunu bizi hiç
ilgilendirmiyor. Biz kendi oyunumuzu oynad›¤›-
m›z sürece, oyundan kopmad›¤›m›z, disiplinli ve
h›rsl› oynad›¤›m›z sürece karfl›m›zdaki tak›m na-
s›l oynarsa oynas›n çok önemli de¤il. Dünya Ku-

pas›’ndaki maçlar›m›z çok daha zor geçecek.
Oraya dünyan›n en iyileri geliyor. Bizim buna
hem kafa hem de vücut olarak çok iyi haz›rlan-
mam›z gerekiyor. ‹nsanlar bizi Avrupa fiampiyo-
nas›’nda h›rsl›, disiplinli mücadeleci flekilde gör-
düler ve ak›llarda öyle kald›. Biz bunu devam et-
tirmek istiyoruz.

BBTTDD:: Kiflisel olarak nas›l haz›rlan›yorsun?
PPeelliinn ÇÇeelliikk:: 1997’den bu yana milli tak›mlar-

da görev al›yorum. 90 kez milli formay› giydim.
fiu aralar çal›flmalar çok yo¤un ve biz durmadan
kamp yap›yoruz. Dünya Kupas› bizim için çok ye-
ni bir platform; ama bizim bundan sonra sürek-
li olmak iste¤imiz bir platform. fiimdi gücümüzü
deneyece¤iz. 

BBTTDD:: Milli tak›m için neler söyleyeceksin?
NNaattaalliiaa HHaanniikkoo¤¤lluu:: 5 ay gibi çok uzun bir ça-

l›flma dönemi geçirdik. Avrupa fiampiyonas›’nda
baflar›l› olduk. fiimdi de Dünya Kupas›’na gidiyo-
ruz. Orada da baflar›l› olaca¤›z. Bizim için çok iyi
tecrübe olacak. Biliyorsunuz oraya dünyan›n en
iyi tak›mlar› geliyor. Orada da baflar›l› olup ilk
üçe girmek istiyoruz.  

BBTTDD:: Maçlara kendini nas›l haz›rl›yorsun?
MMeessuuddee KKuuyyaann:: Çok önemli maçlardan Bir

gece önce maçta yapacaklar›n› düflünüyorsun.
Taktikleri kafamda canland›r›yorum. Herfleyin
olumlu taraf›n› düflünüyorum. Top öldürürken,
blok yaparken falan. Yap›lan taktik çal›flmas› ol-
sun, fizik kondisyon olsun, iyi bir çal›flma yap›l›-
yorsa maçlar›n da iyi geçece¤ine inan›yorum
ben. Maça ç›k›nca ilk say›dan sonra o heyecan
kalm›yor. Dünya Kupas›’na gelince, bu bizim için
bir ilk. Çok iyi tecrübe kazanaca¤›z.  Çok farkl›
ve dünyan›n en iyileriyle oynayaca¤›z. 

BBTTDD:: Dünya Kupas› için neler söyleyeceksin?
EEllççiinn fifieennyyuurrtt:: Ben Milli Tak›m’dan bir süre

ayr› kalmak zorunda kald›m. May›s’ta dizimden
bir sakatl›k geçirdim ve Avrupa fiampiyonas›nda
oynayamad›m. Bunun üzüntüsü elbette oldu;
ama baflar› gelince arkadafllar›mla çok sevindim.
Biz birçok aflama kaydettik. Dünya kupas› bizim
için çok farkl› bir tecrübe olacak. Buradaki oyu-
numuzu orada da devam ettirirsek baflar›n›n ge-
lece¤ine inan›yorum


